
  الحرارة أمراض مه الىقايت

  .اسزشخ

  .انًٛبِ اششة

  .اغلاع ػهٗ اثك

 وتجنب ممارسة التمرينات الرياضية ثبسدح ثٛئخ فٙ اثك :
الشاقة خارج المنزل أثناء فترات أو الأنشطة البدنية 

  الطقس الحار.

 ثبنطمس انخبصخ ٔالأيبٌ انصحخ رحذٚثبد ربثغ.  

 

 ٔأثُبءْب اندسذ٘ انُشبغ يًبسسخ لٛم انًٛبِ اششة 
  .دلٛمخ ً 01-01 كم انًبء يٍ كًٛبد 01 اششة: ٔثؼذْب

  ًيٍ انٕالٙ انكشٚى ٔادٍْ ٔلجؼخ خفٛفخ ٔاسؼخ يلاثس اسرذ 
  .انخشٔج لجم انشًس

 ٔاسزشذ انخبسج فٙ رمعٛٓب انزٙ انزيُٛخ انفزشاد سالت 
ا   .انظم أيبكٍ إنٗ ٔارْت كثٛش 

 أٔ انًزشُدخ انؼعلاد ػهٗ اظغػ: الأولي الإسعاف
 فٙ. انًبء ثؼط لذو انزشُح يٍ نهزخهص ثهطف دنكٓب
  .انًبء رُبٔل ػٍ رٕلف انغثٛبٌ، حذٔس حبنخ

 
ا انطبنت ٔظغ: الأولي الإسعاف . انشًس ػٍ ثؼٛذ 
. يُكٛفخ غشفخ إنٗ َمهّ. كًبداد ٔٔظغ انًلاثس رخفٛف
 إرا. غثٛبٌ ٚحذس نى يب انًٛبِ يٍ سشفبد ثؼط أػطّ
  .غجٛج ب انمٙء،فبسزشش اسزًش

 
 أٔ فٕسٚخ غجٛخ ثًسبػذح الارصبل: الأولي الإسعاف
 إنٗ ٚؤد٘ لذ رأخٛش أ٘. انًسزشفٗ إنٗ انطبنت رٕصٛم
 ػهٗ يٛبِ سرار سش. يُكٛفخ ثٛئخ إنٗ انطبنت َمم. انًٕد
 اسرفؼذ إرا. الإسفُدخ أٔ انًشٔحخ اسزخذو أٔ انطبنت
 ايُغ. َفسٓب انؼًهٛخ أػذ أخشٖ، يشح انحشاسح دسخخ

 . انسٕائم

  الحرارة عه الىاتجت الأمراض لتىجىب وصائح: حارًا الجى يكىن عىدما

  .الشائعت للعلاماث اوتبه

 الحرارة عه الىاتجت التشىجاث

 ٔانمذيٍٛ انزساػٍٛ فٙ انزشُدبد أٔ انؼعلاد آلاو 

 . انغزٚش انؼشق. ٔانجطٍ

 

 حراري إوهاك

 اندهذ ٔشحٕة ٔانجشد ٔانٍْٕ انغزٚش انزؼشق 
 انؼبدٚخ انحشاسح دسخخ. ٔدٔاس غثٛبٌ. ٔسغٕثزّ
  .ػعهٙ ٔشذ ٔدٔاس صذاع. انًزٕلؼخ

 

 شمس ضربت

 011 فٕق) ػبنٛخ حشاسح دسخخ رشًم لذ الأػشاض 
 حشاسرّ دسخخ ٔاسرفبع اندهذ فٙ احًشاس( دسخخ
 ٔػٙ ٔفمذاٌ َبثط ٔصذاع ،(رؼشق دٌٔ) ٔخفبفّ
 انحبنخ رغٛٛش. ٔلٕ٘ سشٚغ َٔجط ٔغثٛبٌ ٔاسرجبن
  .انُفسٛخ

  انٕفبح أٔ انًشض انحشاسح شذٚذ انطمس ٚسجت لذ

Information adapted from materials developed by the Arizona Department of Health Services 
Extreme Weather and Public Health Program (http://www.azdhs.gov/phs/oeh/heat/). 
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